
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつも学校給食へのご協力ありがとうございます。 

ご質問やご感想がありましたら下記の URL か 

右記の QR コードからご入力ください。 

給食レシピのリクエストなども大歓迎です。 

https://forms.office.com/r/Qw1j46RdV 

ご感想・ご質問 ～前回の「食まんてん」でいただいたコメントを紹介します～ 

向日市立 

第３向陽小学校 

令和６年７月 

～毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」～ 

食育
しょくいく

だより 

いつもおいしい給食を作っていただき、ありがとうございます。６年生の息子は 

ヤンニョムチキンがとてもおいしかったと言っていました。甘辛いタレがからん 

で最高なんだそうです。作り方を教えていただけるとうれしいです。 

リクエストありがとうございます。ヤンニョムチキンは、昨年度の給食で初登場し、６年生卒

業前のアンコール給食でもランクインするほど人気のあるメニューです。コチュジャンを使

った味つけですが、給食では、辛い食べ物が苦手な人や低学年でも食べやすいように、辛

さ控えめで作っています。白いごはんにもよく合う味つけです。ご家庭ではお好みの辛さ

でぜひお試しください。 

給食や食に関する 

ご質問・ご感想が 

ありましたら 
お聞かせください！ 

 

長い夏休みが始まりますね。子どもたちには、色々な食体験や食経験を

してほしいと思っています。夏休みを楽しく元気に過ごすためにも、栄養バ

ランスの良い食事と規則正しい生活を心がけましょう。 

https://forms.office.com/r/Qw1j46RdV


 

以前にリクエストいただいたレシピを紹介します。ぜひ作ってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビーフカレー 

＜材料（給食約４人分）＞ 

牛肉 

※塩 

※こしょう 

※カレー粉 

にんにく 

しょうが 

セロリー 

たまねぎ 

にんじん 

じゃがいも 

炒め油 

水 

ケチャップ 

トマトペースト 

チャツネ 

ウスターソース 

塩 

粉チーズ 

スキムミルク 

★バター 

★油 

★小麦粉 

◎カレー粉 

◎ターメリック 

◎クミン 

◎カルダモン 

 

１２０ｇ 

少々 

少々 

少々 

少々 

少々 

少々 

２４０ｇ 

８０ｇ 

１６０ｇ 

適量 

５００ｍｌくらい 

小さじ１と１/２ 

小さじ１/２ 

小さじ１ 

小さじ１と１/２ 

小さじ１/２ 

大さじ１と１/２ 

大さじ１と１/２ 

１０ｇ 

小さじ２ 

大さじ２ 

３ｇ 

３ｇ 

１ｇ 

０．５ｇ 

＜作り方＞ 

①牛肉は食べやすい大きさに切り、 

※の調味料で下味をつける。 

にんにく、しょうが、セロリーはみじん切りにする。 

たまねぎはうす切り、にんじんはいちょう切り、 

じゃがいもは角切りにする。 

②油を熱し、たまねぎをあめ色になるまでじっくり炒める。 

③★の材料を褐色になるまでじっくり炒め、ルウを作る。 

褐色になったら、◎の香辛料を加えて混ぜる。 

さらに、お湯（分量外）で撹拌した 

粉チーズとスキムミルクを入れてペースト状にしておく。 

④油を熱し、にんにく、しょうが、セロリーを炒め、 

牛肉を加えて炒める。 

⑤炒めたたまねぎ、にんじんを入れてさらに炒め、 

じゃがいも、水を入れて煮る。 

⑥ケチャップ、トマトペースト、チャツネ、ウスターソースを 

入れて、酸味がとぶように煮る。 

⑦野菜がやわらかくなったら塩、ルウを加えてさらに煮こむ。 

ヤンニョムチキン 
 

＜材料（給食約４人分）＞ 

鶏肉 

しょうが 

しょうゆ 

片栗粉 

揚げ油 

 

２００ｇ 

少々 

大さじ１/２ 

大さじ４ 

適量 

＜作り方＞ 

①しょうが、にんにくをすりおろす。 

②鶏肉を一口大に切り、 

しょうが汁としょうゆにつけておく。 

③鶏肉の汁気を切り、粉をまぶす。 

④160～170℃の油で約５分揚げる。 

⑤★の材料を全部あわせて加熱する。 

⑥揚げた鶏肉に⑤のタレをからめる。 

少々 

大さじ１/２ 

大さじ１強 

小さじ１/２ 

大さじ１ 

 

★にんにく 

★しょうゆ 

★ケチャップ 

★コチュジャン 

★さとう 

 

肉
にく

じゃが 
 

＜材料（給食約４人分）＞ 

牛肉薄切り 

じゃがいも 

たまねぎ 

にんじん 

つきこんにゃく 

冷凍グリンピース 

油 

さとう 

しょうゆ 

（水 

 

１００ｇ 

３００ｇ 

２００ｇ 

６０ｇ 

８０ｇ 

２０ｇ 

適量 

大さじ１ 

大さじ１ 

適量） 

＜作り方＞ 

①牛肉を食べやすい大きさに切る。 

じゃがいもは角切り、たまねぎはくし形切り、 

にんじんはいちょう切りにする。 

つきこんにゃくはさっとゆでておく。 

②鍋に油を入れ、牛肉、たまねぎ、こんにゃく、 

にんじんを炒める。 

③水、調味料、じゃがいもを加えてやわらかくなるまで煮る。 

④グリンピースを入れて仕上げる。 

 

 

給食のレシピは大量調理用です。家庭で作る場合には、食材から出る水分量が異なりますし、 

鍋やフライパンの大きさや火加減等によって水分蒸発量も変わります。 

水分や調味料の量はご家庭で調節してください。調味料はメーカーによって塩分量が異なります。 

セルフサンド（ツナサラダ） 
 

＜材料（給食約４人分）＞ 

きゅうり 

キャベツ 

たまねぎ 

ツナ缶 

マヨネーズ 

塩 

こしょう 

ロールパン 

４０ｇ 

１２０ｇ 

２０ｇ 

１/２缶 

大さじ２ 

少々 

少々 

４個 

＜作り方＞ 

①きゅうりは輪切り、キャベツはせん切り、 

たまねぎをうす切りにする。 

②野菜をさっとゆでて冷却し、水気をきる。 

③野菜とツナをまぜあわせて、 

マヨネーズ、塩、こしょうで味をととのえる。 

④切り目を入れたロールパンにツナサラダをはさむ。 

給食では、「サラダ」という名前でも、生野菜で作るのではなく、

ゆでたり蒸したりした野菜を冷却して使っています。ご家庭の

場合は、塩もみした野菜でも大丈夫です。ぜひお試しください。 

給食では、大量の玉ねぎから水分が出るので、

水を加えずに作っています。ご家庭では、様子

をみながら加水してください。 

大量に作る給食用レシピのため、少量で再現する

のは難しいかもしれません（本校の調理責任者も

家で作るのは難しかったそうです・・・）が、水分や

調味料を調整しながら、夏休みにぜひ作ってみてく

ださい。給食では角切りの牛肉で作ることが多い

ですが、煮込み時間が長くかかるため、薄切りの牛

肉もおすすめです。豚肉や鶏肉でも作れます。 


